Aquiles Julián 
Cómo manejar tu 
estado de ánimo 
con éxito 


La ciencia del autocontrol emocional 
develada paso por paso para que te 
adueñes de tus estados de ánimo 
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Se permite compartir con personas no miembros de nuestra 
organización. 


“Atiende al consejo y acepta la corrección, 
y llegarás a ser sabio”. 


Proverbios, 19,20 


Aclaración: las citas y referencias bíblicas no aluden a ninguna 
denominación o congregación religiosa específica. Se toman como 
fuentes de una sabiduría que trasciende los siglos. Respetamos la 


denominación religiosa y las creencias de nuestros lectores. 
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¿Quién controla tu ánimo? 


Respuesta: tú. Y nadie más. 
Eres el dueño de cómo quieres 
sentirte. Los demás, el entorno, las 
circunstancias pueden influir, es 
cierto. Pero sólo tú determinas tu 
estado de ánimo. 


— Sin embargo, muchos culpan a 
otras personas, a su entorno o a las circunstancias de 
que les estropean el ánimo y les hacen 
sentirse mal. 


Eso significa que renuncian a la 
responsabilidad propia en el control de 
su estado de ánimo y le dan poder y 
control a elementos externos ajenos a sí 
mismo. 


Siempre tienen a quién o a qué culpar 
de su irritación, desánimo, depresión, tristeza, 
amargura, incomodidad, molestia, insatisfacción, etc. 

Eligen sentirse mal y luego echan a otros o a un 
factor fuera de sí mismo, la culpa. Es como si sus 
vidas fueran controladas y manejadas por fuerzas 
externas e incontrolables. 


Ahora bien, la verdad es que uno se siente como a 
uno le da la gana de sentirse. Bien o mal, es una 
elección propia, hecha por uno mismo y totalmente 
bajo el control de uno. 


Lo otro es irresponsabilidad. E inconsciencia. 


El impacto de tu estado de 
ánimo en tus logros 


¿Qué aporta el estado de ánimo a tu 
vida? ¡Energía! La energía que necesitas 
para iniciar y sostener una acción hasta 
producir un resultado positivo. 


fai 


Los estados de ánimo, entonces, pueden 


dividirse en dos tipos: 


Estados de ánimo 
discapacitadores: te drenan 


energía, te restan fuerza, te meten u 


en un hoyo de impotencia. 


Estado de ánimo 
empoderadores: te animan, te 
fortalecen, te energizan, te impulsan. 


Estados de ánimo discapacitadores son los que te 
crean dudas sobre ti mismo o la meta, los que te 
generan disgusto o desánimo, los depresivos y tristes, 
los amargos y frustratorios. 


Estados de ánimo empoderadores son los que 
refuerzan tu confianza y tu fe en ti mismo, los que 
hacen atractiva y lograble tu meta, los que te generan 
alegría, entusiasmo, deseos de hacer, los que te 
mueven a apreciar a otros, los positivos y 
constructivos, los que te animan y encauzan al éxito. 


Sin la energía necesaria no sostendrás el esfuerzo. 
Y podrías caer en la profecía autocumplida. 


¿Qué factores integran tu 


E estado de ánimo? 


Hay seis factores que se 
articulan entre sí para crear tu 
estado de ánimo. 


Todos son internos y están 
100% bajo tu control. Sólo es 


cuestión de conocerlos y manejarlos conscientemente 
en vez de dejar que actúen espontáneamente al 
margen de tu conciencia. 


Hemos incluso creado hábitos inconscientes, 
automáticos, para sentirnos de tal o cual manera. Y 
esos hábitos, si son negativos, los 
podemos reprogramar. 


ánimo son: 


1. 
2. 
3. 


4. 
5. 
6. 


Decretar el resultado 
Visualizar el resultado 


Los seis factores del estado de dominarse a sí mismo 


El tono y carácter del diálogo 
interno 


La memoria selectiva, el recuerdo preferente 
La expectativa elegida 
La actitud apropiada 


Esos seis factores tú los usas inconscientemente 
para seleccionar tu estado de ánimo. 
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Aprende a decretar tus 
AÀ, resultados 


Seguro que conoces 
personas que siempre 
esperan que ocurra lo 
peor. 

Y cuando sucede 
dicen: “Yo lo sabía”. 

Lo que no sabían es 
que ellas mandaron a 
suceder el problema: lo decretaron. 


Las palabras tienen poder. 
Condicionan la mente y la guían a 
producir un resultado. 


¿Por qué entonces tanta gente 
anticipa consecuencias negativas? 
Porque desconocen el poder de 
decretar. Creen que lo que dicen no tendrá 
consecuencias. Y sí las tendrá. 


Si aceptas, aunque sea provisionalmente, lo que 
acabamos de decir, te animamos a que decretes el 
resultado que quieres obtener y lo declares 
públicamente. 

Eso manda una orden a tu cerebro: tiene que 
producir esa realidad. 

Di lo que quieres que suceda, no lo que no quieres 
que suceda. Decrétalo en positivo. Y decláralo. Te 
sorprenderán los resultados. 


Visualiza el éxito en todo 


¿Ya decretaste y declaraste el 
resultado? Ahora visualízalo. 
Miralo en el ojo de tu mente. 


Crea una película mental en 
que eres el o la protagonista y 
te ves alcanzando el resultado 
que decretaste. 


¿Cómo sabrás que has logrado tu 
meta? ¿Qué sucederá cuando eso “La bendición del 
pase? ¿Cómo estás vestido? ¿Quiénes Señor trae riquezas, 
están? ¿Dónde están? ¿Qué dicen las y nada se gana con 
personas? ¿Qué opinan de tu logro? 
¿Qué te dicen? ¿Qué hacen? ¿Cómo Proverbios 10,22 
te reconocen? 

¿Qué ves” ¿Qué oyes? ¿Qué sientes? 

Mientras más detallada tu visualización mejor. 
¿Cómo te hace sentir haber logrado esos resultados? 


¿Qué siente tu pareja hacia ti? ¿Qué sienten tus 
hijos hacia ti? ¿Qué sienten tus padres hacia ti? 
¿Cómo te sientes tú contigo mismo? ¿Qué sienten tus 
amigos hacia ti? ¿Qué sienten tus vecinos hacia ti? 
¿Qué piensan y sienten tus hermanos de ti? 


Ensaya tu película. Ponle música. Colores. Escenas 


emocionantes. Palabras emotivas. Haz una película 
que te saque las lágrimas de alegría. Y gózatela. 


Ten un diálogo interno 
positivo y constructivo 


Aprende el arte de las afirmaciones y 
las frases que empoderan y facultan. 


A nadie tú le creerás más que a ti 
mismo. Y siempre actuarás para 
demostrar que tienes razón. 

Si dices, por ejemplo, que “a ti no te 
entra el inglés”: 1. Decretaste; 2. Te 
visualizaste fallando y no 
entendiendo; 3. Te 


mandaste un mensaje de esárbolde vidas la 


incapacidad. Tu cerebro 


entonces te complacerá destruye elespíritu”. 


boicoteando tus 

posibilidades de aprender. Proverbios 15,4 
Luego dirás, profecía 

autocumplida, “¿Ves? Yo sabía que no daba para el 
inglés”. Tu cerebro te complació. Y te dio la razón. 


Lo mismo opera de forma contraria. Así que usa 
afirmaciones que te empoderen y faculten: “Esto es 
fácil”. “Estoy avanzando”. “Esto está para mí”. “La 
voy a sacar de jonrón”. “Soy un campeón”. 

Prueba a autoelogiarte, a decirte palabras de 
reconocimiento, dimensiona tus méritos, di que 
puedes, afirma tus capacidades, tus talentos, tu 
potencial. Y luego dime cómo te sientes. 
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Recuerda experiencias de 
> > logros y alegría 


BEST Tienes recuerdos de todo 
tipo. Positivos y negativos. 
Empoderantes o paralizantes. 
Tú eres quien escoge cuáles 

f actualizas y rememoras. 


ı ¿Cuáles han sido tus logros y 
tus éxitos’ ¿Cuándo te fue bien 


en algo? ¿Cuándo sentiste que la 


pegaste? ¿Qué recuerdos “El deseo cumplido es 
despiertan en ti alegría, un árbol de vida”. 


sentimientos de plenitud y Proverbios 13,12 


disfrute? ¿Satisfacción? 

Cultiva una y otra vez esos recuerdos. Mejor aún, 
llévalos a una dimensión superior. 

Añádele cosas que tal vez no sucedieron pero que, 
de haber sucedido te hubiesen sido súper gratas. 

Ponle música. Transfórmalos en una película en 
que eres el protagonista. 


Haz el hábito de recordar tus mejores momentos y 
sólo tus mejores momentos. Llénate de la emoción de 
tus logros y éxitos. 

Tus recuerdos son recursos. Incluso tus fantasías 
de éxito, si las imaginas lo más vívidas posibles, son 
recursos que puedes emplear en tu provecho. 


Pon al mejor tú al mando de tu vida. 


Espera lo mejor 


Mantén tus expectativas en 
el logro pleno y total de tus 
aspiraciones. 


Nunca las rebajes. 
Espera sólo lo mejor, lo máximo. 


¿Has oído o leído la frase: “Para el que cree todo 
es posible”? Hay mucha verdad 


pa n 


En psicología se llama “El 
efecto Pigmalión” y ha sido 
comprobado en distintos TN 


estudios: tus expectativas Proverbios 10,24 


moldean y crean tu realidad. 


Las personas buscan llenar las expectativas que 
tienes de ellas. Si es así (y es así), ten grandes 
expectativas de las personas y ten grandes 
expectativas del resultado de tus acciones. 


Espera siempre lo mejor. 


Mantén tu entusiasmo y no negocies tus 
expectativas. Imagínate que estás en un juego de 
beisbol. Bueno, el juego no se acaba hasta el out 27. 
¿Vas a darte por vencido antes de que el juego 
termine? ¿Cuántos juegos no se han ganado en el 
último inning? 

Si esperas lo mejor, sucederá... iLO MEJOR!!!! 
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Ve en cualquier percance el 
reto y la oportunidad 


Siempre habrá 
inconvenientes de distintos 
tipos. Eso es inevitable. 


La vida no es 100% 
previsible. Está el azar. Lo 
inesperado. Así que puedes 
elegir, y esa es la palabra 
correcta, elegir, cómo 
reaccionarás ante los percances que ocurrirán. 


¿Los tomarás como excusas para desistir o como 
un reto que te dará nuevos bríos? De aquellos que 
desisten al primer contratiempo 
está el mundo lleno. Son los 
eternos frustrados. Siempre 
tienen una explicación, una 
justificación, una excusa de por 
qué no continuaron. 


En realidad, la vida te prueba. 
Dios te prueba. Quiere saber si mereces la bendición. 
Y tú tienes libre albedrío para elegir tu respuesta. 


Los retos, ¿te empoderan o te hacen temblar? Un 
reto siempre te exige más, saca lo mejor de ti. Sales 
de él engrandecido, con mayor confianza, con 
mayores satisfacciones. 


Dios te bendice con retos para hacerte crecer y 
sacar de ti lo mejor. 
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Interpreta todo como una 
bendición 


En un entrenamiento con el 
filósofo argentino Roberto 
Pérez, él nos enseñó a decir, 
ante cualquier evento: “Esto es 
lo mejor que me pudo pasar”. 


Es fácil decirlo cuando lo 
que sucede te agrada, pero ¿cuándo no te agrada? 


Entonces es el momento de recordar una frase que 
decimos al orar el Padre 
Nuestro: “Hágase Tu “Pon en manos del 
voluntad aquí en la tierra, Señor todas tus obras, y 
como en el cielo”. tus proyectos se 

¿La voluntad de quién? cumplirán”. 


De Él, la voluntad del Proverbios 16,3 


Padre. Y si es así, lo que 

sucede, te guste o no, sea lo que querías o no, es la 
voluntad de Él. Y dijiste que esa era la voluntad que 
tú querías que se hiciera. 


De ahí que, sí, “eso fue lo mejor que te pudo 
pasar”, porque es la voluntad de Dios y no la tuya lo 
que importa. 


Al aprender a aceptar (que no significa 
resignarse), maduras. Dejas los berrinches y las 
rabietas infantiles. Y te adaptas para proseguir tras 
tus metas. No tienes que desistir. 
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Aplica el plan de autocontrol 
1 2 de21 días 


6789 < 
13 14 15 16 ¿Qué te parece si 


ahora te compromete 


2 21 22 23 contigo mismo a 
2 29 3 0 practicar por 21 días 
esos seis principios 

hasta crearlos como hábitos en ti? 

Sólo un requisito: si te 
encuentras a ti mismo incurriendo 
en viejos hábitos de pesimismo, 
crítica negativa, apatía, etc., harás 
un alto y empezarás de nuevo 


hasta que logres completar 21 días 
de autocontrol emocional positivo. 


Sé que es un poco fuera de lo 
común. Vivimos un mundo que 
nos entrena y programa para pensar, sentir y actuar 
de forma negativa. 

Es una elección hacerlo distinto. 

Puedes ser esclavo o dueño de tus hábitos. Al 
escoger ser dueño de tus hábitos, tienes que 
reentrenarte para crear conscientemente hábitos que 
son valiosos y útiles para ti. Y sustituir los hábitos 
negativos o inútiles. 


Y basta con practicar por 21 días consecutivos para 
incorporar un nuevo hábito a tu vida. 
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Empecínate en ser feliz 


La felicidad es una elección. 
Lo mismo la infelicidad. 


¿Eliges ver el vaso medio 
vacío o el vaso medio lleno? 


¿Lo que tienes o lo que te 
falta? 


La vida es demasiado breve para amargársela. 
Elije gozártela. 


Cada día empiézalo dando gracias. Gracias por el 
día. Gracias por tu salud. Tu familia. Tus amigos. 
Enumera tus bendiciones. 


¿Qué cosas buenas tendrías corazón alegre, pero el 


que agradecer? Y luego pon ánimo decaído seca los 
tu día en manos del Señor. huesos”. 


Y en las noches, da 
gracias por las bendiciones Proverbios 17,22 


del día. Por tu vida. Por la vida de tu familia. Por tus 
amigos. Por los resultados alcanzados. Por todas las 
bendiciones que disfrutas. Por aquellas que esperas. 

Tu felicidad atraerá hacia ti la simpatía y el interés 
de las personas. Nadie quiere tratarse con personas 
amargadas, heridas, negativas, depresivas o irritadas. 

Sonríe. Siéntete súper. Contagia con tu entusiasmo 
y tu alegría a quienes tengan la dicha de estar cerca. 
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Niégate a llenar tu vaso de 
negatividad 


Como el entorno de 
alguna manera ejerce 
influencia en uno, 
selecciona con qué llena tu 
vaso cada día. 


Imagina que eres dueño 
de un vaso hermosamente 
labrado. ¿De qué lo llenarías? ¿De 
perfume o de inmundicia? “El que con sabios 
Al escoger con quién te anda, sabio se 
relacionas, qué canciones escuchas, vuelve; el que con 
qué libros lees, qué películas ves, en necios se junta, 
fin, eliges qué echas en tu vaso. saldrá mal parado.” 


Hay quienes gustan contar Proverbios 13, 20 


cuentos de terror. Siempre tienen 
una historia trágica que relatar. Son coleccionistas de 
malas noticias y peores augurios. 


Les encanta deprimir a los demás. 


Rehúye a este tipo de personas. Cultiva el trato de 
personas positivas, amables, con aspiraciones, con 
metas. 

Diariamente escoges lo mejor para llenar tu vaso. 


Y recuerda que todo existe alrededor tuyo, pero tú 
eliges que echas en tu vaso. Sólo llénalo de lo mejor. 
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Ocúpate en hacer sentir mejor 
a quienes te tratan 


¿Cómo eliges que se 
sientan las personas 
luego de tratarte? 


¿Mi recomendación? 
Píntales una sonrisa en 
su boca. Haz que se 
sientan mejor tras tener 
un contacto contigo. 


Eso puede hacer la diferencia en la vida de esa 
persona. Y siempre que haces la diferencia en la vida 


AN de otra persona eso es como 
hacer un depósito en la cuenta 
las palabras amables: de ahorros emocional que 
endulzan la vida y tienes abierta en el corazón de 
Proverbios 16,24 Ocúpate de que el balance 


sea positivo en tu favor. 


Si las personas se sienten mejor después de 
tratarte, te estarás transformando en una diferencia 
en sus vidas. Buscarán tu trato. Elogiarán tu persona. 
Te recomendarán. Te presentarán sus amigos. 


Si ves lo mejor en cada persona, si te empecinas en 
ser un optimista profesional, no te será difícil 
agradarle al otro y provocar en él o ella una reacción 
positiva. 

Y eso hará un poderoso cambio en tu vida. 
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Disfruta tu nuevo autocontrol 
emocional 


Ahora ya sabes que eres 
dueño o dueña de tu estado 
de ánimo. Tú eliges. Eres 
dueño de cómo te sientes. 


Disfruta este nuevo control 
que tienes sobre ti. 


Juega con él. 


Trabaja diferentes emociones positivas, utilizando 
los seis factores para 
experimentar con ellas. 


Al habituarte al manejo de 
esos seis factores, harás 
conciencia de cómo las personas 
fabrican sus estados 
discapacitantes o limitadores y 
qué tienen que hacer para cambiarlos. 


Tu estado emocional interno te dará la energía 
necesaria para impulsarte al logro de tus metas. 


Y enriquecerá de múltiples maneras tu vida. 


No sólo en el plano financiero, también en la 
calidad de tus relaciones familiares, de pareja, 
amistosa, sociales y profesionales. 


Es una poderosa arma para alcanzar niveles de 
realización y felicidad excepcionales. 


Goza tu nueva condición emocional. 
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Cómo manejar tu estado de ánimo con éxito / 
cuadernillo para gente que quiere prosperar. 


El cuadernillo 

Túestado de ánimo puede actuar como 
un activo o un pasivo en tu vida. Puede 
cargarte de valiosa energía y respaldar la 
acción positiva tras una meta. O puede 
drenar tu energía al grado de postrarte, 
provocando una situación de frustración y fracaso. Y eres tú, y 
nadie más, quien controla tus estados de ánimo. Este minilibro 
te enseña a modificar conscientemente tu estado de ánimo. 
Aprende y practica los seis pasos que te dan el control absoluto 
de tu ánimo. Y úsalos 


El autor 


Aquiles Julián (El Seibo, Rep. Dominicana, 1953) 
Empresario de network marketing. Fue gerente y 
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